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Van, amikor egyetlen mondat is elég ahhoz, hogy mas szemszdgbél lassuk a
vilagot. A Mapi idézet jatékban minden alkalommal egy dj gondolat var rad,
amely elgondolkodtathat, mosolyt csalhat az arcodra, vagy éppen segithet
valaszt talalni egy régota benned él6 kérdésre.

A torténelem nagy gondolkoddi,
felismerést hagytak

iréi és spiritudlis mesterei szémtalan
Ezekbdl valogattunk 6ssze egy kiilénleges
gyljteményt, amelyhez barmikor visszatérhetsz, ha egy kis inspirdcidra,
biztatasra vagy egyszerien néhany percnyi elmélyllésre vagysz.

réank.

Olvasd el a kapott lzenetet, tinddj el rajta, ha pedig kivéncsi vagy a
kovetkezore, kattints az ,Ujidézetet kérek” gombra!

AVANOYA AVAHOVA AVANGYA
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AKADNAK OLYAN ' MINDEN EMBER, AKI

A LEGKISEBB DOLOGERT,
AMINT A SZIVEDBE TEKINTESZ | | | HA ERTELME VAN, MINDIG
AKI KIFELE NEZ, ALMODIK. AKI 3

BEFELE NEZ, FOLEBRED.

EMBEREK, AKIK KEPESEK RA,

HOGY NE VEGYEK
KOMOLYAN AZ ELETET;y
MINTHA ARRA SZULETTEK'
VOLNA, HOGY OROKKE

GYERMEKEK MARADJANAK.

CAR ¥ JUNG "

VILAGRA SZULETIK, VALAMI
UJAT KEPYISEL, V.

OLYASMIT, AM ul
NEM LETEZETT, VALAMI
EREDETIT.ES EGYEDIT.

OROKJATEKOT JATSZIK
EGY OROK KERTBEN.

HMARTIN BUBER


https://avanova.org/avanova-eves-program-november/
https://avanova.org/avanova-eves-program/
https://avanova.org/elofizetes-kivalasztasa/
https://avanova.org/
https://avanova.org/avanova-eves-program-november/

IDEZET BRE=y@ LELEK SZELLEM EGYUTT

A JOGA UTJA +vANGHE
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JOGA TANFOLYAM KEZDOKNEK
« Utthita-dhanurasana +« Ardha-8irsdsana
» Go-mukhasana (sarokra llve) » Sarvangasana

+ Haldsana « Matsyasana « Kandarasana

+ Supta-badhakonasana - Prandyama

FLOW EDZES

@
A MOZGAS OROME

A lendiiletes mozgashoz jol jonnek a liktetd ritmusok! A goa zene remek kiséroje lehet a
futasnak, a sulyzos edzésnek, a kardidzasnak és természetesen a felszabadult tancnak is.
Hagyd, hogy a zene energidja magaval ragadjon! A masodik videdban egy kozel 8 perces
mix var rad.
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FLOW TANC
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A MOZGAS MUVESZETE
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A Flow mediticiéban a tinc a szabadsdg és az énfeledt 6rém megélésének egyik VLT A llthl'
legtermészetesebb formaja. Amikor dtadod magad a zenének, a mozdulatok maguktol |"|"|I|H .“ I‘" I,u“ Im'"m
sziiletnek, a gondolatok elcsendesednek, és egyszer csak azon kapod magad, hogy “r'l i . | F i ‘

teljesen a jelenben vagy.

A tancban ott liktet az élet, a test dszténds bolcsessége és a gyermekkori jatékossag.
Engedd, hogy a zene 4tjérjon, és fedezd fel ljra a mozgéas felszabadité 6romét! Hiszen ha
nem felejtesz el tancolni, akdr az egész életedet végigtancolhatod!

ALVAS MEDITACIO

o

FOLYAMATOSAN LASSULO ZENE

Az elalvas egyik titka, hogy megtanuljuk elengedni a napot. A befejezetlen gondolatokat, a holnap
terveit, mindazt, ami még ébren larija az elmétl. Ez a kildnleges zenei kompozicid fokozatlosan
lassulé ritmusaval segit rahangolodni a pihenésre

Helyezked) el kényelmesen, hunyd le a szemed, és figyeld meg, ahogy a zene egyre lassabba
valik. Engedd, hogy a tested kivesse ezt a ritmust. a légzésed megnyugodjon, és lassan

elmosodjon a hatar az ébrenlét és az alom kbzott. J6 éjszakat, aimod] szépeket!

EVES PROGRESSZIO
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MEDITACIO

£

INSPIRALT ELET

VEZETETT MEDITACIO

« A valosag igaziarca - A vagyaid irdnya
+ Az alkotds drome « A belsé miivész eléhivasa
+ A kiteljesedés lehetdsége » A képzelet, a zsenialitas kulcsa
* Képességek letoltése « Az elme pallérozasa nem elég
- A miivészet esszencidja - Az inspirdltsdg énkéntes elérése

eledtezabad teremtés

+ Onfeledt szabad teremtés + Hatartalan alkotéerd
+ Az bsszeolvadas drome

MEDITACIO & LELEGZES / PERC

LELEGZES MEDITACIO
4 LEGZES [ PERC 20:00

A légzés az egyik legegyszeribb eszkozink a belsé nyugalom megteremtéséhez.
Amikor figyelmedet a légzésed természetes ritmusara irdnyitod, az elméd fokozatosan
elcsendesedik, a gondolataid lelassulnak, és egyre kénnyebbé vélik a jelen pillanatban
maradni. A tudatos, lassu légzés segithet oldani a fesziiltséget, csokkenteni a szorongaést,
és tdmogatni a koncentraciét.

MEDITACIO

I
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TERMESZET MEDITACIO
SZAGULDAS AZ OCEANON 15:00

Egy gyorshajo fedélzetén szaguldunk a végtelen éceanon, mikbzben a lenyugvd nap
aranyszind fénye megcsillan a hullamokon. A tavolban sirdlyok hangja hallatszik, a
horizonton pedig lassan kirajzolddnak & tavoli szigetek sziluettjei. A felhdk kozott

atszlir6dé utolsd napsugarak kilonleges szinekbe oltoztetik az eget.

MEDITACIO

CSAKRA MEDITACIO
SZAKRALIS CSAKRA - SVADHISTHANA 25:05

) STAKRALIS CSAKRA

i " " . i . . = T
A szakrilis csakra, szanszkrit nevén Svadhisthana, a kolddk alatt helyezkedik el. A SACRAL CHAKRA - SVADMISTHANA

L A e i La .y el cos . + ELHELYEZKEDES: KOLDOK ALATT
kreativitds, a szexualitds és az érzelmek kézpontjaként tartjdk szamon, a narancssarga

, . , s mes , i . P " + SZiN: NARANCSSARGA
szinnel és a viz elemmel tarsitjak. Az érzelmek kifejezése, az élvezet, az alkotas §réme és
az emberi kapcsolatok mind ehhez az energiakdzponthoz kétédnek. A hagyomany

szerint harmonikus mikodése elosegiti az érzelmi egyensdlyt, a kreativités

+ HANGFREKVENCIA: 417 HZ

| . KREATIVITAS, SZEXUALITAS, ERZELMEK
kibontakozdsdt és a szenvedélyes, dromteli élet megélését. Segit abban, hogy
szabadabban fejezzlk ki érzéseinket, és mélyebb kapcsolatot alakitsunk ki énmagunkkal
és masokkal.

MEDITACIO

—a

#

SZABAD MEDITACIO
AMBIENT ZENE 18:10

Ez a meditacio teljes szabadsagot ad neked. Nincsenek elére meghatarozott feladatok,
kérdések vagy kévetendd instrukciok. Engedd, hogy a gondolatok szabadon jgjjenek és
tdvozzanak, anélkil, hogy kdvetnéd Gket. Ahogy az elméd fokozatosan elcsendesedik,
egyre tdgasabbé vélik a belsd tér, amelyben (] felismerések, érzések és inspiraciok

sziilethetnek. Elvezd ezt a kézel huisz percet, amikor semmi més dolged nincs, mint jelen
lenni!
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METAMORFOZIS ,_

KO-KREACIO P " * .- .
KO-KREACIO

* A ko-kreacio torvénye
+ A Forrds megldtogatasa - | |
- A szabad akarat felébresztése AZ equitt i‘@!‘e m+eg arome
« Aképzelet teremtd ereje y Al
+ A tudomany és a spiritualitds taldlkozéasa
- A kvantummezd és a megfigyeld
* Az érzések teremtd nyelve
+ Egylittmikdés a Mindenséggel
- Az egyltt teremtés érome

AJ A N L OTT v I D E é K . The self is an illusion | Annaka Harris and Lex Fridman

Lex Cl

FSA|

€
ANNAKA HARRIS ES LEX FRIDMAN
AZ EN ILLUZIOJA 05:17

Mi ad értelmet az életiinknek, ha a kilonéllé ,én” csupdn illizié? Hogyan
oldédhat a meditacioban az elkiloniltség érzése, és hogyan valhat
megtapasztalhatévd a természettel és masokkal vald Gsszetartozasunk. A
magyar felirat az automatikus nyelvvilaszté segitségével érheté el. (Subtitles /
Auto-generated [ Hungarian)

AJ A N L 0 TT VI D E 0 K ¢ . Top Psychologist, Donald Hoffman: Seeing True Reality Would F

« 23 4 The Diary Of A (

€)

DONALD HOFFMAN
HA A YALOSAGOT OLYANNAK LATNANK, AMILYEN YALOJABAN...02.01:02

Vajon azt latjuk, ami valdban létezik, vagy csak azt, ami segit életben maradni? / X, :
: = N

, seeing ‘true reality'y
» © “would Kill ys o

A beszélgetés személyesebb részeiben meditacios tapasztalatairol, sajat
halalfélelmérdl, az identitdsunkhoz valé ragaszkodasrol és a feltétel nélkili
szeretetrél mesél, A magyar felirat az automatikus nyelvvalaszté segitségével
érhetd el. (Subtitles / Auto-generated / Hungarian)

AJ A N I. OTT V| D E () K The Whole Thing Is An lllusion - Alan Watts On Letting Go

T - Inspiration & Motivation

19

-

ALAN WATTS
AZ EGESZ EGY ILLUZIO - AZ ELENGEDESROL 10:45

Miért szeretnénk megdrizni az élet pillanatait, és hogyan vonhatja el ez a
figyelmiinket a jelenrél? Alan Watts elGaddsa arra hiv, hogy lazitsunk a
kapaszkodasunkon, és kozvetlenebbiil tapasztaljuk meg azt, ami most torténik.
A magyar felirat az automatikus nyelvvalaszto segitségével érhetd el. (Subtitles
/ Auto-generated [ Hungarian)
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LETOLTHETO E-KONYV

AVANOVA

Vajon hany olyan kérdés van benned, amelyet még soha nem tettél fel magadnak? Es
hany olyan vélasz, amely alapjaiban valtoztathatna meg az életedet? A Létkérdések cimii
konyv egy kiulonleges onismereti utazasra hiv, ahol a legfontosabb felismerések a sajat
vélaszaidbél sziiletnek meg.

A spiritualitds, az onismeret, a kreativitds, az idé és az emberi kapcsolatok téméin
keresztiil fedezheted fel, milyen hiedelmek, vagyak és elképzelések alakitjék a vildagodat.
A konyv kérdései gondolkodasra, oOnvizsgalatra és 4 nézépontok felfedezésére

Osztondznek, mikdzben egyre tisztdbban kirajzolodhat elétted, ki vagy, és milyen életet

szeretnél teremteni magadnak 3 a8 MESTER TAMAS

A 763 oldalas e-konyvet prémium tagsaggal ingyen le tudod tolteni a

profilodbal.

LETKERDESEK LETOLTESE

AVANOYA AVANO Vi,

AVANOVA ——

VAN-E ELET A HALAL A7) KOTELESEK VAGYUNK=E
UTAN? VAN-E ELET A SEGITENI-MASOKON? HA
SZULETES ELOTT? IGEN, MILYEN MERTEKBEN?

IDEZET TEST LELEK SZELLEM [MIeN1Vins

MEDITALJUNK EGYUTT!
o)
KOZOS MEDITACIO
e el emeecpiege AVANOVA
DELELOTT 10 ORAKOR L ——

VAN KEDVED EGYUTT MEDITALNI?

Minden hénap utolsé wvasarnapjan kozds meditaciéra  hivunk, amelyhez barhonnan
csatlakozhatsz. A kovetkezd alkalom november 29-én, déleldtt 10 drakor lesz. Keresd meg a

kedvenc helyedet, helyezkedj el kényelmesen, és a megadott iddpontban inditsd el a videot!

Talalkozzunk november utolsd vasarnapjan!

EVES PROGRESSZIO

A tartalmakbdl szabadon tudsz valasztani, a sajat Mi végig veled leszlink az elkévetkezé hénapokban is, és A harmoénia megteremtéséhez szlkség van az
ritmusodban tudsz gyakorolni, de fontos, hogy mindig hasonléan egymasra épil6 AVANOVA tartalmakkal elhatarozdsodra. Ha szeretnél vellink tartani, itt tudsz
legyen idéd visszatérni 6nmagadhoz. varunk egész évben. hozzénk csatlakozni: AVANOVA

AVANOVA.ORG
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